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HARJOITUSOHJELMA 
Alaraajavammat ovat yleisimpiä vammoja jalkapallossa ja ne aiheuttavat suhteessa eniten 
poissaoloja harjoituksista ja otteluista. Kyseisen opinnäytetyön yhteistyökumppani, valmentajat 
ja fysioterapeutti ovat huomanneet, että alaraajavammat ovat yleistyneet 14–19 vuotiailla 
jalkapalloilijoilla. 
Opinnäytetyön tarkoituksena on, että jalkapalloseura saa käyttöönsä koko kauden kattavan 
työkalun valmentajille, jolla ennaltaehkäistä nuorten jalkapalloilijoiden alaraajaloukkaantumisia. 
Seura pystyy jatkossa itse kehittämään harjoitusohjelmaa omien tarpeidensa mukaan eteen-
päin. Pitkän aikavälin tarkoituksena on, että ”turhat” vammautumiset saataisiin minimoitua ja 
pelaajat pysyisivät terveinä ja pelikuntoisina. Erityisesti työssä halutaan luoda yhtenäinen linja 
seuran juniorien valmennukseen.  
 
Opinnäyteyö itsessään on kehittämisprosessi, jonka tavoitteena on, että valmentajat ymmärtä-
vät vammojen ennaltaehkäisevän harjoittelun perusteet ja pystyvät jatkossa ohjaamaan laaduk-
kaasti junioreita valmennuksessaan. Kehittämisprosessissa alkulämmittelyohjelmaa muokattiin 
valmentajien haastatteluiden sekä havainnoinnin perusteella. Tavoitteena on kehittää harjoitus-
ohjelma, joka on helppokäyttöinen ja selkeä valmentajille. Tavoitteena on perustella valitut har-
joitteet tieteelliseen tietoon sekä fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen perustuen. Työssä 
pyritään antamaan fysioterapeuttinen näkökulma valmentajille siitä, minkälaisella harjoittelulla 
alaraajavammojen ennaltaehkäisy on mahdollista. 
 
Opinnäytetyössä on keskitytty jalkapalloilijoiden tyypillisimpiin alaraajavammoihin, joita ovat 
reiden alueen vammat, polvivammat, jalkaterän- ja nilkan alueen vammat sekä rasitusvammat. 
Tutkimusten mukaan, lajinomaisella harjoittelulla, jossa keskitytään hermolihasjärjestelmän 
toiminnan kehittämiseen, voidaan ennaltaehkäistä alaraajavammoja. Yhteenvetona tutkimuksis-
ta voidaan todeta, että ennaltaehkäisevän harjoittelun tulisi sisältää lajinomaisia koordinaatio-, 
tasapaino- ja proprioseptiikkaharjoitteita. Sen tulisi sisältää myös keskivartalonhallinta-, polven 
ja lantion hallinta sekä kääntymisen, juoksemisen ja hypystä alastulon tekniikan harjoitteita. 
 
Opinnäytetyössä luodaan muunneltava harjoitusohjelman pohja, jota voidaan jatkossa kehittää 
seuran omaan käyttöön. Tuotoksena opinnäytetyöstä on opas, joka jaetaan paperisena sekä 
sähköisenä seuran valmentajille ja fysioterapeutille.  
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tusohjelma, fysioterapia 
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TRAINING PROGRAM FOR YOUNG SOCCER 
PLAYERS TO PREVENT LOWER EXTREMITY 
INJURIES 
Lower extremity injuries are the most common injuries in soccer, and they cause the highest 
proportion of absences from practices and matches. The thesis was made for the associate, 
coaches and the club’s physiotherapist because they noticed that lower extremity injuries have 
become more common among 14-19 year-old soccer players.  
The intention of the thesis is that the soccer club gets a tool for the whole season to prevent 
lower extremity injuries among young soccer players. The club can continue to develop the 
program for their purposes in the future. Long term purpose is that unnecessary injuries can be 
avoided and the players can stay in fit. The aim is to create a similar warm-up method for the 
club. 
Overall, the thesis itself is a development process, the aim of which is to get the coaches to 
understand the basics of preventive training. In addition the coaches will be able to control the 
junior coaching quality. In the developmental process the warm up program was modified by the 
information received from the interviews and observation. The aim is to create a new type of 
sport specific preventive training program that coaches can easily include in the warm-up. The 
exercises used in the preventive training program are based on proven scientific facts as well as 
physiotherapists’ professional skills. This thesis will advise coaches which exercises can 
prevent lower extremity injuries and how the exercises should be carried out.   
This thesis focused on soccer players’ most typical lower extremity injuries which are different 
kinds of thigh injuries, knee injuries, feet and ankle injuries and repetitive strain injuries. 
According to the studies sport specific training which focuses on neuromuscular functioning can 
prevent lower extremity injuries. In summary one can conclude that preventive training should 
include sport specific coordination, balance and proprioceptive training. It also should include 
exercises of postural control of body hip and knee as well as technique drills of turning, running, 
jumping and landing on the ground. 
The idea of the training program was to give a physiotherapeutic viewpoint to the coaches. 
Therefore an adaptable training program layout was created. This program can be developed 
further if the club wants so.  As a result of the thesis a guide was made which also will be 
shared to the coaches and the physiotherapist. 
KEYWORDS: 
Soccer, lower extremity injuries, lower extremity injury prevention, training program, 
physiotherapy 
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1 JOHDANTO 
Lajina jalkapallo vaatii pelaajalta hyvää fyysistä suorituskykyä sekä lajitaitojen 
hallintaa. Ottelun aikana ammattilaisille kertyy keskimäärin 10 juoksukilometriä. 
Pelaajalle tulee peleissä ja harjoituksissa paljon kontaktitilanteita, suunnanmuu-
toksia ja hyppyjä. Edellä mainitut tilanteet vaativat henkilöltä monipuolisia fyysi-
siä ominaisuuksia. Ottelun sisällä jalkapalloilijan fyysinen suorituskyky koostuu 
lukuisista eri tekijöistä kuten teknisistä, henkisistä, taktisista ja fysiologisista te-
kijöistä. Tilanteet vaativat hyvän aerobisen, anaerobisen kestävyyden sekä ky-
kyä eliminoida nopeasti maitohappoa. Lisäksi alaraajojen hienomotoriikan sää-
telyn vuoksi lajin taito-ominaisuuksien oppiminen on vaativaa. (Lehance ym. 
2008, 1.; Renström ym. 1998, 478). Tämän takia on tärkeää keskittyä vammoja 
ennaltaehkäisevään fyysiseen harjoitteluun jo nuoressa iässä. 
Tässä opinnäytetyössä keskitytään jalkapalloseuran 14–19 vuotiaiden pelaajien 
alaraajojen vammojen ennaltaehkäisevän harjoitusohjelman pohjan luomiseen. 
Harjoitusohjelman pohja perustuu tutkittuun tietoon sekä fysioterapeuttiseen 
osaamiseen. Harjoitteita ohjaavat koulutetut ammattivalmentajat. Opinnäyte-
työssä ei ole keskitytty valmentajien erilaisiin ohjaustyyleihin. Harjoitusohjelma-
opas itsessään sisältää ohjeet harjoitteiden huolelliseen suorittamiseen. 
Alaraajoihin kohdistuviin jalkapallovammoihin ei ole kirjallisuudessa tai tutki-
muksissa yhtä ainutta selittävää tekijää. Vammautumisalttius riippuu monesta 
seikasta, joihin kaikkiin pelaaja ei itse pysty vaikuttamaan. Huolellisesti toteute-
tuilla ennaltaehkäisevillä harjoituksilla voidaan kuitenkin vähentää vammautu-
misen riskiä. (Junge ym. 2002, 655–656). 
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2 TYYPILLISIMMÄT ALARAAJAVAMMAT 
JALKAPALLOSSA 
Jalkapallovammaksi voidaan määritellä valmentajan ohjaamissa jalkapallope-
leissä tai –harjoituksissa syntynyt fyysinen vamma tai vaiva, jonka johdosta pe-
laaja ei pysty osallistumaan täysipainoisesti lajiharjoitteluun tai otteluihin. Vam-
mojen ja vaivojen johdosta pelaaja voi tarvita lisäksi lääkinnällistä kuntoutusta. 
(Fuller ym. 2006,193–195).  
 
Jalkapallossa etenkin nuorilla useimmin tapahtuvia urheiluvammoja ovat alaraa-
javammat. Tutkimuksissa alaraajavammojen osuus jalkapallopelin aikana ta-
pahtuvista urheiluvammoista on jopa 70–90 prosenttia, ollen tällöin ylivoimai-
sesti yleisin vammakohde. Useimmiten vammat kohdistuivat reiden, polven tai 
nilkan alueelle. (Junge 2013, 784.) Alaraajavammoihin lukeutuvat muun muas-
sa nivus-, lonkka-, polvi-, sääri-, reisi-, jalkaterä-, nilkka- sekä pohjevammat. 
Muita yleisiä vammoja jalkapallossa ovat vartalon ja pään vammat. Nämä kui-
tenkin ovat selkeästi pienemmässä roolissa verrattuna alaraajavammoihin. (Pri-
ce, Hawkins & Hulse 2004, 469.) Alaraajavammojen runsaan esiintyvyyden pe-
rusteella keskityimme oppaassa alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn. 
Tavallisimpia vammatyyppejä nuorilla jalkapalloilijoilla ovat venähdykset (41 %), 
revähdykset (20 %) ja ruhjevammat (20 %). Vammat kohdistuvat yleisimmin 
dominoivan puolen reiteen (21 %), nilkkaan (17 %) tai polveen (14 %). On kui-
tenkin huomioitava, että loukkaantumisissa vammojen syntymekanismiin liittyi 
kontakti toisen pelaajan kanssa 41 % tapauksista. (Hawkins & Fuller 1999, 
196).  
Useimmiten loukkaantumiset tapahtuvat jalkapallossa tilanteissa, joissa on kon-
taktia vastustajan kanssa, juoksemista, nopeita käännöksiä tai jalkapallon pot-
kaisemista. Lisäksi loukkaantumisia tapahtuu usein hypyissä ja hypystä laskeu-
tumisen aikana. Suurin osa alle 18-vuotiaiden nuorten jalkapalloilijoiden louk-
kaantumisista tapahtuu juoksun aikana. (Wong & Hong 2005, 475.)  
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Urheiluvamman syntyyn vaikuttavat lisäksi ulkoiset ja sisäiset riskitekijät. Ulkoi-
siin riskitekijöihin lasketaan esimerkiksi pelivarustus ja pelialusta. (Abernethy & 
Bleakley 2007, 627). Tekonurmella ei ole kuitenkaan vaikutusta vammojen li-
sääntymiseen verrattaessa luonnonnurmeen. (Soligard ym. 2010, 356–357). 
Sisäisiin lasketaan puolestaan esimerkiksi pelaajan kunto, liikkuvuus ja tasapai-
no ominaisuudet. (Abernethy & Bleakley 2007, 627). Vammojen syitä urheilu-
suorituksessa ovat lämmittelyn laiminlyönti, liiallinen harjoittelu, kehon ylikuor-
mittaminen, tapaturmat, epäsopivat välineet, huono suoritustekniikka, geneetti-
set tekijät, lihasten heikkous tai epätasapaino, lihasten jäykkyys ja nivelten väl-
jyys. (Kindersley 2011, 7). 
2.1 Reiden alueen vammat 
Jalkapallossa yleinen takareiden vamma on hamstring-lihaksen venähdys. Yh-
teensä 12 % jalkapallossa tapahtuvista urheiluvammoista on hamstring-lihaksen 
venähdyksiä. Näistä 53 % kohdistuu m.biceps femorikseen, 19 % 
m.semitendinosukseen ja 13 % m.semimembranosukseen. (Woods ym. 2004, 
37). Venähdykset vaihtelevat lievistä aina täysiin repeämiin saakka. Useimmiten 
venähdykset tapahtuvat tilanteissa, joissa pelaaja joutuu tekemään nopean 
kiihdytyksen tai lihakset joutuvat äkilliseen voimakkaaseen venytykseen. Alttiut-
ta kyseisille vammoille lisäävät huono tekniikka, riittämätön alkulämmittely ja 
väsyneet lihakset. (Kindersley 2011, 108).  
Jalkapallossa esiintyy reiden alueella kontuusioita eli ruhjeita. Useimmiten nä-
mä tilanteet tapahtuvat jalkapallossa yhteentörmäyksissä ja kaatumisissa. Kon-
tuusioiden yhteydessä esiintyy yleensä kipua, turvotusta ja mahdollisia ihon vä-
rimuutoksia. (Kindersley 2011, 108). 
M.quadriceps femoris vammat kohdistuvat jalkapallossa useimmiten m.rectus 
femorikseen. Useimmiten venähdykset tapahtuvat spurttien, potkujen ja hyppy-
jen aikana. Vamman aiheuttaa lihakseen kohdistuva suuri voima, joka aiheuttaa 
repeämän lihaksessa. (Kindersley 2011, 110). 
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2.2 Polven vammat 
Polvi vammautuu usein fleksiossa ollessaan, jolloin polvea tukevat rakenteet 
ovat löysänä. Tavallisin vammamekanismi on vartalon ja polven kiertyminen 
fiksoidun kuormitetun alaraajan varassa. Yleisin vammamekanismi abduktio-
rotaatio-fleksio aiheuttaa useimmiten MCL-ligamentin, meniscin sekä ACL-
ligamentin vammoja. ACL repeämä on polven yleisin merkittävä vaurio. Vaurio 
vaikuttaa merkittävästi polven stabiiliuteen. Urheilun aikana tapahtuvat nopeat 
käännökset ja pysähdykset aiheuttavat useimmiten ACL:n vammautumisen. 
(Kröger ym. 2010, 524–525). 
Meniscin vammat sijoittuvat tavallisimmin mediaali menisciin, joka usein vaurioi-
tuu urheilussa polven nivelsidevamman yhteydessä. Meniscivamma oireilee 
pistävänä kipuna polven sisällä ja aiheuttaa polven lukkiutumista tai sen pettä-
mistä alta sille varattaessa. (Seppänen ym. 2010, 141.)  Polven meniscivamma 
syntyy useimmiten polven äkillisestä hallitsemattomasta liikkeestä johtuen. Tä-
mä voi tapahtua esimerkiksi jalkapallokengän nappien tarrautuessa kenttään, 
jolloin polvi kiertyy hallitsemattomasti alaraajan ollessa kuormitettuna. (Orava  
ym.  2005,  31.) 
Polven alueen vammat voivat johtaa pidempi aikaiseen loukkaantumiseen ja 
kirurgisiin toimenpiteisiin. Jalkapalloseurojen harjoitusohjelmat, joiden on todet-
tu ennaltaehkäisevän polven ACL-ligamentin vammoja, ovat sisältäneet neuro-
muskulaarista ja proprioseptista harjoittelua. Lisäksi hyppy ja laskeutumistek-
niikka harjoituksilla on saatu vähennettyä ACL-vammoja naisjalkapalloilijoille 
toteutetussa tutkimuksessa. (Junge & Dvorak 2004, 930.) Tämä oli yksi syy har-
joitteidemme valitsemiseen. 
2.3 Nilkan vammat 
Nilkan alueen vammoja esiintyy jalkapallossa ja niihin on syytä kiinnittää huo-
miota. Nilkan vammoja voidaan ennaltaehkäistä ulkoisilla tuilla ja parantamalla 
proprioseptiikkaa sekä koordinaatiota. Jalkapallon pelaajat kokevat usein nilkan 
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nyrjähdysten olevan vamma, joka aiheuttaa paljon ongelmia. Parantuminen 
nilkkavammasta voi kestää pitkään. (Junge & Dvorak 2004, 930). 76,8% kaikis-
ta nilkkavammoista jalkapallossa on tutkimusten mukaan nyrjähdyksiä. (Fong 
ym. 2007, 81). 
Yleisimmin nilkan vammat ovat lateraalisten nivelsiteiden vammoja. Tällöin 
FTA-ligamentti vaurioituu. Vamma syntyy jalan vääntyessä voimakkaaseen in-
versioon. Usein FTA-ligamentti vammat ovat vain venähdyksiä, jolloin ligamen-
tin yhtenäisyys säilyy. Tällöin usein selvitään konservatiivisella hoitomuodolla. 
(Kröger ym. 2010, 540–541.) Jalkapallossa nilkkavammat syntyvät useimmiten 
alastulotilanteissa tai kun toinen pelaaja astuu jalkaterän päälle (Kindersley 
2011, 146.) 
Erityisesti nilkan alueella tapahtuu usein nivelsidevammoja. Näistä 75 % tapah-
tuu urheilun aikana ja 25 % muun liikunnan aikana. Useimmiten nilkan nivelsi-
devammoja tapahtuu palloilulajeissa, hyppylajeissa ja nopeita suunnanmuutok-
sia edellyttävissä lajeissa. (Orava 2012, 112–113.) 
2.4 Nivusseudun vammat 
Nivusalueen lihasten venähdyksiä esiintyy jalkapalloilijoilla. Nivusten venähdys 
on tilanne, jossa reiden sisäosan adduktori lihakset venyvät, revähtävät tai re-
peytyvät. Usein nivusvenähtymät syntyvät, kun jalkapalloilija kiihdyttää juok-
suun, potkaisee palloa tai tekee äkillisen suunnanvaihdoksen. Useimmiten ve-
nähdys paranee ongelmitta. Syntyyn vaikuttavia riskitekijöitä ei vielä tiedetä tar-
kasti, koska aihetta on tutkittu vähän. (Kindersley 2011, 104; Maffey & Emery 
2007, 881–882.) 
Tieteellisesti ei ole pystytty todistamaan, mikä olisi kaikkein tärkeintä nivus-
vammojen ennaltaehkäisemiseksi. Harjoitteet, jotka lisäävät nivelten liikettä, 
vahvistavat keskivartaloa ja parantavat nivusten –ja pakaranlihaksistoa voivat 
olla tärkeitä ennaltaehkäisyssä. (Werner ym. 2009. 12). 
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2.5 Rasitusvammat 
Yleisimmin rasitusvammat syntyvät elimistöön, kun suorituskyky ylitetään lyhyt- 
tai pitkäaikaisesti. Seurauksena elimistöön tulee mikro- ja makrotason repeämiä 
kudoksiin. Tärkeää olisi huomioida, että elimistöä ei kuormiteta liikaa suhteessa 
nykyiseen suorituskykyyn. (Kröger ym. 2010, 35.) 
Urheiluun liittyy yhtenä erikoisena rasitusvammaryhmänä rasitusmurtumat. Jat-
kuva juoksu-, hyppy- tai vääntörasitus aiheuttaa luun rakenteeseen mikro-
skooppisen pienen murtuman. Jos taukoa liikunnasta ei pidetä, murtuma-alue 
voi laajentua fissuuraksi. Rasitusmurtumia esiintyy nuorilla urheilijalla ja yleensä 
sillä on hyvä parantumistaipumus. Rasitusmurtumia esiintyy alaraajoissa, ylä-
raajoissa sekä vartalon alueella. (Orava 2012, 9.) 
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3 ALARAAJAVAMMOJEN ENNALTAEHKÄISY 
JALKAPALLOSSA 
Jalkapallo lajina vaatii fyysisesti monenlaisia ominaisuuksia harjoituksien ja pe-
lien aikana. Kontaktit pelaajien kesken sekä lajin nopea tempo saavat aikaiseksi 
korkean loukkaantumisriskin. Monipuolisella vammojen ennaltaehkäisyllä voi-
daan kuitenkin pienentää loukkaantumisriskiä. Erilaisin tavoin toteutetut moto-
riikka-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteet, lihashuolto sekä alku- ja loppulämmit-
telyt auttavat ehkäisemään loukkaantumisia. (Hautala & Ruuhinen 2011, 18 – 
19). 
Harjoittelun lähtökohtana tulisi aina olla se, että se tukee kasvua ja urheilun ke-
hitystä eikä aiheuta ylimääräisiä vammoja. Tärkeää on ymmärtää vammojen 
syntymekanismit, jotta niitä voidaan myöhemmin ehkäistä. Vammojen syntyme-
kanismien ymmärtäminen edellyttää tietoa fysiologiasta ja biomekaniikasta. Kun 
harjoittelu on oikein suoritettua ja suunniteltua, voidaan esimerkiksi lihaskunto-
harjoittelua toteuttaa nuorilla urheilijoilla huoletta. (Seppänen ym. 2010, 146.) 
Harjoittelun tulisi olla hyvin kokonaisvaltaista ja sen tulisi sisältää laadukkaat 
lämmittelyt, voima-, kestävyys-, kimmoisuus-, nopeus-, tasapaino-, ketteryys-, 
liikkuvuus-, venyvyys- ja kehon hallinta harjoitteet. Harjoitteissa tulee kiinnittää 
huomiota suoritusten tekniikkaan ja monipuolisuuteen. (Ahonen & Parkkari 
2011.) Tämä tukee osaksi oppaan harjoitteiden valintaa. 
Tutkimuksissa on todettu, että ennen kautta aloitettu toiminnallinen harjoittelu, 
joka sisältää proprioseptistä tasapainoharjoittelua sekä spesifiä lajinomaista 
harjoittelua vähentää loukkaantumisriskiä. Harjoittelu on sitä tehokkaampaa 
mitä pidemmälle pelikautta sitä jatketaan. (Abernethy & Bleakley 2007, 637). 
3.1 Motorisen taidon oppiminen  
Kehityksen vaatimat motoriset muutokset sekä adaptoituminen ympäristöön 
tapahtuvat motorisen oppimisen kautta. Motorinen oppiminen voidaan määritel-
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lä harjoittelun ja kokemuksien summaksi sisäisiä prosesseja, jotka johtavat suh-
teellisen pysyviin muutoksiin motorisessa kyvykkyydessä ja taitoa vaativissa 
suorituksissa. Motorista oppimista voi olla muun muassa uusien taitojen omak-
suminen, suorituksen parantaminen tai suorituksen siirtäminen uuteen ympäris-
töön. Motorinen oppiminen aiheuttaa siis pysyviä muutoksia keskushermoston 
rakenteessa. (Kauranen 2011, 291–292.) Motorisella oppimisella on hyvin kes-
keinen merkitys jalkapalloilijan harjoittelussa. 
Uuden motorisen taidon harjoittelussa pätevät harjoittelun yleiset perusperiaat-
teet, jotka jaetaan kymmeneen eri harjoittelusääntöön. Nämä säännöt ovat yli-
rasitusperiaate, spesifisyysperiaate, harjoittelun progressiivisuus, palautuvuus-
periaate, harjoittelun monipuolisuus, harjoittelijan aktiivinen osallistuminen, eli-
mistön adaptaatio, levon ja kuormituksen suhde sekä keskittyminen. (Kauranen 
2011, 371–373.) Harjoittelun muuntelu vaikuttaisi olevan tehokkaampaa kuin 
harjoittelun pitäminen vakiona, kun kyseessä on motorisen taidon oppiminen. 
Käyttämällä muunneltuja harjoituksia voidaan oppia tekemään suorituksia vaih-
televissa olosuhteissa. Tilanteet, joissa ei tapahdu juurikaan vaihtelua on pa-
rempi harjoitella samanlaisina. (Shumway-Cook & Woollacott 2007, 37.) Opasta 
luodessa tarkoituksena oli, että harjoitteet olisivat mahdollisimman lajinomaisia 
ja siirtovaikutus olisi mahdollisimman suuri. Esimerkkinä tästä on oppaassa ole-
va kylkikylkeen hyppääminen ja alas laskeutuminen. 
Motorisen taidon kehittämiseen vaikuttavat valmentajan antamat ohjeet sekä 
näytöt. Aloittelijalle on hyvä antaa mahdollisimman selvä käsitys harjoiteltavasta 
asiasta. Näytöissä piilee kuitenkin se vaara, että jalkapalloilija alkaa matkia har-
joiteltavaa liikettä. Tutkimusten mukaan näyttöjen määrä tulisi olla vain noin 
kuusi prosenttia urheilijan harjoittelemasta yritysten määrästä. Jokaisella urheili-
jalla on oma ”motorinen käsiala”. Pitkällä jalkapalloilijalla se voi olla hyvin erilai-
nen kuin esimerkiksi lyhyellä jalkapalloilijalla. (valmennustaito 2014.) Tämän 
vuoksi opinnäytetyössä on käytetty enemmän aikaa ohjeiden selkeään luomi-
seen. 
Motorisella suorituskyvyllä on huomattu olevan vaikutusta eri tuki- ja liikunta-
elinvaivoihin. Matala motorinen suorituskyky ja kapasiteetti lisäävät rasitus-
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vammojen ja loukkaantumisten riskiä liikunnassa. Motorisella suorituskyvyllä on 
suuri merkitys erityisesti kilpaurheilussa. Hyvällä tekniikalla ja motorisesti oikein 
suoritetuilla liikkeillä voidaan vähentää liikuntavammoja. Jatkuva pitkäaikainen 
vääränlainen mekaaninen kuormitus rasittaa kudosta ylimääräisesti ja aiheuttaa 
tarpeetonta kasvua kehon tietyissä osissa ja kudoksissa. (Kauranen 2011, 10–
11.) Opinnäytetyön oppaassa pyrimme parantamaan motorista suorituskykyä. 
3.2 Alkulämmittelyn merkitys 
Alkulämmittely on keskeinen osa jalkapalloilijan harjoittelua. Alkulämmittely 
valmistaa elimistöä tulevaan harjoitukseen, pienentää loukkaantumisriskiä sekä 
parantaa suorituskykyä. Alkulämmittely valmistaa mieltä tuleviin harjoituksiin ja 
auttaa kehoa siirtymään lepotilasta raskaisiin urheilusuorituksiin. Lämmittely, 
joka sisältää dynaamista venyttelyä ja lajinomaisia liikkeitä nostaa kehon ja li-
hasten lämpötilaa sekä auttaa lisäämään lihasten notkeutta, rentoutta ja jousta-
vuutta. Lämmittelyn aikana syke nousee, jolloin lihasten verenkierto sekä hapen 
ja ravinteiden kulku lihaksiin lisääntyy. Tämä valmistaa lihasten lisäksi myös 
niveliä ja jänteitä urheilusuoritukseen. (Kindersley 2011, 9; Pasanen 2009, 9.) 
Monipuolinen alkulämmittely voi pienentää vammautumisriskiä jalkapalloilijoilla 
noin kolmanneksella. Tärkeintä alkulämmittelylle on, että se on säännöllistä ja 
suunniteltua. Kun harrastaminen muuttuu tavoitteelliseksi urheiluksi, on tärkeää 
ennaltaehkäistä jalkapallovammoja uusilla vähemmän vamma-alttiilla liikemal-
leilla sekä ohjelmilla. (Soligard ym. 2008, 1-9; van  Beijsterveldt  ym.  2011). 
Erityisesti laadukkaan alkulämmittelyn toteutusta tukee Kati Pasasen (2009) 
väitöskirjatutkimus. Tutkimuksessa tutkittiin huipputason salibandy pelaajien 
vammojen yleisyyttä sekä selvitettiin alkuverryttelyohjelman vaikutusta louk-
kaantumisiin. Tutkimuksen alkulämmittelyohjelma sisälsi juoksutekniikka-, kette-
ryys-, tasapaino-, hyppely- sekä lihasvoimaharjoituksia. Harjoitukset pyrittiin 
tekemään alkulämmittelyn aikana ja tavoitteena oli tehdä lajinomaisia suoritteita 
sekä vahvistaa kehon hallintaa ja valmistaa elimistöä harjoituksiin. Tutkimuk-
sessa toteutettuja harjoituksia toteutettiin 1-3 kertaa viikossa kuuden kuukauden 
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ajan. Alkulämmittelyharjoituksen kestoon kului aikaa noin 20 minuuttia. Tutki-
muksen tuloksista selvisi, että edellä mainitut harjoitukset yhdistettynä alkuver-
ryttelyyn vähentävät huomattavasti ilman kontaktia tapahtuvien alaraajavammo-
jen ilmaantumista. (Pasanen 2009, 9-10.) 
Lisäksi FIFA eli Kansainvälinen Jalkapalloliitto on kehittänyt tutkimuslaitosten 
kanssa yhteistyössä ennaltaehkäisevän alkulämmittelyohjelman nimeltään The 
11+. Alkulämmittely ohjelma koostui kolmesta osiosta, joiden tarkoituksena oli 
vähentää vammoja jalkapallossa. Ensimmäisen osio koostui hitaista juoksuhar-
joitteista sekä avaavista venytyksistä ja kevyistä kontakteista parin kanssa. Toi-
nen osio oli voima- sekä tasapainoharjoittelua ja hyppyjä eri tavoilla. Toisessa 
osiossa harjoitteita oli kuusi, joissa kaikissa oli kolme eri vaikeustasoa. Viimei-
sessä osiossa juostiin eri nopeuksilla ja tehtiin jalkapallolle lajinomaisia nopeita 
suunnanvaihdoksia. (Soligard ym. 2008, 2-3.) 
Naisjalkapalloilijoilla on tutkittu The 11+ alkulämmittelyohjelman ennaltaehkäi-
sevän harjoittelun vaikutusta alaraajavammoihin. Tuloksista selvisi, että ennal-
taehkäisevällä harjoittelulla saatiin huomattavasti vähennettyä loukkaantumisia 
kokonaisuudessaan. Pelaajat kärsivät kauden aikana harvemmin useista louk-
kaantumisista ja vähemmän vakavista loukkaantumisista tai rasitusvammoista. 
Toisaalta loukkaantumisia ennaltaehkäisevällä harjoittelulla ei tutkimuksen mu-
kaan näyttäisi olevan vaikutusta juurikaan pelitilannevammoihin tai akuutteihin 
alaraajavammoihin. (Soligard ym. 2008).  Ennaltaehkäisevä harjoittelu oli moni-
ulotteista ja monet tekijät vaikuttivat loukkaantumisriskiin. Näitä asioita ovat 
muun muassa aktiivinen venyttely, alkulämmittely, lihasvoima, tasapaino, koor-
dinaatio, polven ja lantion asennon hallinta sekä kääntymisen, juoksemisen ja 
hypystä alastulon tekniikka. Tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan tiettyjä 
harjoituksia tai tekijöitä, jotka vaikuttavat tutkittuihin loukkaantumisiin. Lisää tut-
kimuksia tarvitaan, jotta tiedetään, mitkä ovat tärkeimmät osa-alueet ennaltaeh-
käisevässä harjoittelussa. (Steffen ym. 2013). Mielestämme The 11+ alkuläm-
mittelyohjelman osa-alueet tukivat kehittämäämme oppaan teoriaa. 
Kyseisen The 11+ alkulämmittelyohjelman vaikutusta on tutkittu naisjalkapalloili-
joilla. Tutkimuksessa oli yhteensä 52 joukkuetta interventioryhmässä (1055 jal-
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kapalloilijaa) ja 41 joukkuetta kontrolliryhmässä (837 jalkapalloilijaa). Pelaajien 
harjoittelua ja loukkaantumisia seurattiin yhteensä kahdeksan kuukauden ajan. 
Naispelaajat olivat iältään 13–17 vuotiaita. Pelaajien piti erityisesti keskittyä 
keskivartalon hallintaan, liikkeiden laatuun ja lantion sekä polvien kontrolliin liik-
keitä tehtäessä. Kyseisen kahdeksan kuukauden intervention aikana vammoja 
todettiin interventioryhmässä 161 ja kontrolliryhmässä 215 kappaletta. Tutki-
mustuloksista pystyttiin tulkitsemaan, että interventioryhmällä oli huomattavasti 
pienempi loukkaantumisriski niin akuutteihin kuin myös rasitusperäisiin vam-
moihin. Tutkimuksessa alkulämmittelyharjoittelua toteutettiin vähintään kahdesti 
viikossa ja harjoituksen kesto oli noin 20 minuuttia. (Soligard ym. 2008,1-9.) 
Tämän perusteella valitsimme oman oppaan harjoituksiemme keston ja mää-
rän.  
3.3 Liikkuvuuden vaikutus loukkaantumisiin 
Liikkuvuus on yksi tärkeimmistä ominaisuuksista nuorilla urheilijoilla. Laiminlyöty 
liikkuvuusharjoittelu nuoruusiässä voi johtaa siihen, että aikuisiällä lajin vaati-
miin liikkuvuuksiin on hankalaa päästä. Tämä johtuu lisääntyvän sidekudoksen 
määrästä aikuisikää kohti mentäessä. Lihaskireydet ja/tai heikentynyt liikkuvuus 
ovat suorituskyvyn kannalta epäedullisia, sillä liikkeen suorittamiseen tarvittavan 
energian määrä kasvaa, jolloin taloudellisuus liikkeessä kärsii. Usein huono liik-
kuvuus on urheilijoilla yhteydessä sairauskierteeseen ja siksi ominaisuutta olisi 
syytä harjoittaa. (Seppänen ym. 2010, 102–104.) 
Liikkuvuusharjoitukset ovat tärkeitä urheiluvammojen ennaltaehkäisemiseksi. 
Riittävä liikkuvuus on välttämätöntä lajille ominaisten liikkeiden suorittamiselle ja 
osa vammojen ehkäisemistä. (Kindersley 2011, 174.) Urheilun aikana lihaksen 
pituus vaihtelee eri liikkeiden aikana runsaasti. Tästä ilmiöstä käytetään käsitet-
tä toiminnallinen liikkuvuus. Käsite sisältää riittävän määrän liikkuvuutta lihak-
sessa ja nivelessä. Lihaksen notkeus ei kuitenkaan saa ylittää nivelen turvallista 
liikerataa. Liiallinen notkeus altistaa ylimääräiselle kuormituksella ja mahdollisil-
le venähdyksille. Tämän vuoksi on tärkeää harjoitella liikkuvuutta yhdessä lihas-
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työn kanssa. Dynaaminen venyttely sopii paremmin urheiluun kuin staattinen 
venyttely, joka heikentää lihaksen maksimaalista voimantuottoa. (Ahonen & 
Parkkari 2011.) 
Jalkapalloilijoiden vammojen ennaltaehkäisyssä liikkuvuudesta on kuitenkin pal-
jon myös ristiriitaista tietoa. Esimerkiksi Arnason ja muut (2008) toteavat tutki-
muksessaan, että liikkuvuudella ei ole merkitystä hamstring-vammoihin. Tutki-
muksessa seitsemän Norjalaista pääsarjan jalkapallojoukkuetta noudatti suunni-
teltua hamstring-lihasten venyttelyohjelmaa kauden aikana ja seitsemän jalka-
pallojoukkuetta ei noudattanut. Ohjelma sisälsi kaksi jännitys-
rentoutusmenetelmällä suoritettavaa venytystä. Toinen suoritettiin parin kanssa, 
toinen ilman. Erityistä muutosta takareiden venähdyksissä tai vammoissa ei 
huomattu kontrolliryhmän ja interventioryhmän välillä, vaan vammoja tapahtui 
yhtä paljon.  
Lisäksi ristiriitaa on aiheuttanut esimerkiksi tutkimus siitä, että varsinainen liik-
kuvuuden harjoittaminen ei ole ehkäissyt nivusvammoja jääkiekkoilijoilla Eme-
ryn & Meeuwissen (2001) tutkimuksessa. Tärkeämpiä asioita ennaltaehkäisys-
sä olivat normaalien liikeratojen säilyttäminen ja lonkan abduktorien ja addukto-
rien vahvistaminen. Tutkimuksessa todettiin, että konsentrinen ja ekstenrinen 
lihasharjoittelu vähensi 31 % nivusvammoja, joka voidaan huomioida erityisesti 
jalkapallossa ohjelmia kehitettäessä. Tämä asettaa kysymyksen onko liikku-
vuusharjoittelu tärkeää ja kannattaako siihen käyttää aikaa jalkapalloharjoituk-
sissa, jotta saataisiin ennaltaehkäistyä alaraajavammoja.  
3.4 Koordinaatio ennaltaehkäisevänä tekijänä 
Koordinaatio koostuu aistien, lihasten ja hermoston yhteistyöstä. Koordinaatiota 
tarvitaan kaikessa liikkumisessa, mutta erityisesti motorisissa suorituksissa, jot-
ka edellyttävät reagointikykyä ja tasapainon hallintaa. Lisäksi koordinaatio koos-
tuu oikeasta liikkeen ajoittamisesta, ympäröivän tilan hahmottamisesta sekä 
kehonosien hallinnasta liikkeessä. (Seppänen ym. 2010, 62.) 
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Hyvällä koordinaatiolla saadaan liikkuminen näyttämään helpolta ja vaivattomal-
ta. Tällöin lihakset työskentelevät saumattomasti yhdessä ja se on samalla ta-
loudellista. Mitä monipuolisemmin kehoa liikutetaan, sitä paremmat valmiudet 
henkilöllä on oppia uusia liikkeitä. (Seppänen ym. 2010, 72.) 
Jalkapalloa pelatessa proprioseptiikka ja lihasten ja hermoston hyvä kontrolli 
lisäävät toiminnallista stabiiliutta pelitilanteissa. Heikkous koordinaatiossa voi 
aiheuttaa vammoja polvessa ja altistaa loukkaantumiskierteeseen. On osoitettu, 
että nilkan tai polven instabiliteetti ja huono hallinta lisäävät merkittävästi nilkan 
sekä polven vammautumisriskiä. (Daneshjoo ym. 2012.) 
Tutkimuksissa on huomattu, että pelaaja voi hyötyä erityisesti siitä, että pystyy 
liikkeiden aikana kontrolloimaan ja hallitsemaan polvensa asentoa. Erityisen 
tärkeää olisi, että pelaaja ei antaisi polven taipua sisäänpäin pelitilanteissa jal-
kapallossa. Harjoittelussa olisi hyvä huomioida polven asentoa erilaisissa tilan-
teissa, kuten äkillisissä suunnanmuutoksissa tai kevyissä kontakteissa. Erityi-
sesti ACL-vammat ovat vähentyneet parantuneella proprioseptiikalla ja koordi-
naatiolla. (Soligard ym. 2008.) Tämän vuoksi ohjelmassa on tärkeää keskittyä 
laadukkaaseen koordinaatioon polvien seudulla seistessä, juostessa, käännyt-
täessä, hypättäessä sekä laskeuduttaessa alustalle. Tämän perusteella koordi-
naatioharjoitteet olivat tärkeä osa opastamme. 
3.5 Tasapainon vaikutus alaraajavammoihin 
Tasapainolla tarkoitetaan kykyä ylläpitää tai saavuttaa tasapainoinen asento. 
Tasapainon säilyttämiseen vaikuttavat havaintomekanismeista näkö-, tasapai-
no- ja kinesteettinen aisti. Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen 
tasapainoon. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tilaa, jossa kehoa tasapai-
notetaan liikkeessä. Staattisella tasapainolla tarkoitetaan puolestaan paikallaan 
pysyvässä asennossa tasapainon säilyttämistä. (Seppänen ym. 2010, 64.) 
 
Satunnaistetuissa tutkimuksissa on näyttöjä siitä, että tasapainoharjoittelulla on 
pystytty vähentämään alaraajavammoja kilpaurheilun aikana. Usein tasapaino-
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harjoittelu on yhdistetty asentotunnon, lihasvoiman ja liikkuvuuden harjoituksiin. 
(Kröger ym. 2010, 21.) 
 
Soligardin tutkimuksessa (2008) todetaan, että yhden jalan tasapaino harjoituk-
set, joissa tarkoituksella horjutetaan tasapainoa, haastavat kykyä säilyttää var-
talon ja kehon linjaukset. Aikaisemmin mainitussa tutkimuksessa on osoitettu, 
että ACL-vammoja voidaan vähentää parantamalla dynaamista ja staattista ta-
sapainoa kyseisillä harjoituksilla. Tasapainoharjoittelussa tulisi kiinnittää huo-
miota vartalon hallintaan sekä alaraajojen oikeisiin linjauksiin. Tutkimuksissa on 
todettu, että jo 10 päivän tasapainoharjoittelulla voidaan saada kehitystä aikai-
seksi yhden jalan seisonnassa. Esimerkiksi nuorilla koripalloilijoilla on todettu, 
että kuuden viikon harjoitusohjelma paransi dynaamista asennon- ja polven hal-
lintaa. Harjoitusohjelma sisälsi dynaamisia tasapaino harjoituksia ja propriosep-
tiikan harjoitteita yhdellä jalalla seisonnassa. (Daneshjoo ym. 2012). 
 
Otteluissa jalkapalloilijoille tulee useita tilanteita, joissa tasapainon säilyttäminen 
on erittäin tärkeää. Tällaisia tilanteita ovat muun muassa pallon suojaaminen ja 
liikkeelle lähteminen. (Kemppinen  &  Luhtanen  2008,  67.) Tämän vuoksi sisäl-
lytimme harjoitteisiin myös tasapainoa kehittäviä tekijöitä. 
3.6 Keskivartalon tuki kaiken liikkumisen perusta 
Keskivartalo ja lantion alue toimivat kehon voimakeskuksena. Keskivartalon 
koordinaatio ja hyvä tuki koordinoivat keskivartalosta lähteviä liikkeitä ja toimivat 
linkkinä liikkeiden hallinnassa. Voimaa ei saada suunnattua oikein, mikäli liik-
keen koordinaatio on epävireessä. Liike saattaa myös muuttua johtuen keski-
vartalon hallinnan puutteesta. (Seppänen ym. 2010, 98.) 
Jalkapallon fyysisten vaatimusten vuoksi keskivartalon tuki on hyvin merkityk-
sellinen tekijä. Pelkkä voima keskivartalossa ei riitä, vaan se on pystyttävä ka-
navoimaan liikkeeseen. Staattiset keskivartalon pitoharjoitukset ovat hyviä li-
säämään vahvuutta, mutta erityisesti kilpaurheilussa on tärkeää, että harjoittei-
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siin lisätään liike. Tällöin kehon kohdistuvat vaatimukset vastaavat paremmin 
lajin vaatimuksia. Koska jalkapallossa vammat kohdistuvat usein alaraajoihin, 
tulisi lajin keskivartalon harjoitteet painottaa lajin vaatimusten mukaisiksi. Tutki-
musten mukaan keskivartalon hallinta muodostaa perustan ylä- ja alaraajojen 
hallitulle liikkeelle. Mikäli suorituksessa hallinta pettää, voi nivelen vääntömo-
mentti urheilusuorituksessa moninkertaistua lisäten vammautumisriskiä. (Aho-
nen & Parkkari 2011, Myer ym. 2008). 
Jalkapallossa tarvitaan hyvää keskivartalon hallintaa erilaisissa tilanteissa ku-
ten, spurteissa, nopeissa käännöksissä ja taklauksissa. (Seppänen ym.  2010, 
95.) Tähän tukeutuen valitsimme oppaaseen keskivartalon tukea kehittäviä har-
joitteita. 
3.7 Lihastasapainon merkitys ennaltaehkäisyssä 
Lihastasapaino eli lihaksen voima-venyvyys-suhde mahdollistaa sujuvan ja ta-
loudellisen liikkumisen urheilussa. Tämä perustuu siihen, että lihaksen supistu-
essa täytyy vastavaikuttaja lihaksen rentoutua oikein, jotta liike saadaan tuotet-
tua taloudellisesti. Kun vastavaikuttajalihas rentoutuu, antaa se supistuvalle li-
hakselle enemmän tilaa työskennellä maksimaalisesti. Tarkoituksenmukaista 
olisi, ettei vastavaikuttajalihas jännity, jolloin energiaa menee vähemmän itse 
suoritukseen. (Seppänen ym. 2010, 72.) 
Muutokset lihastasapainossa voivat aiheuttaa muutoksia kehon rakenteessa ja 
toiminnassa. Lihastasapainon muutokset voivat esimerkiksi aiheuttaa skoliootti-
sen selkärangan muodostumista. Erityisesti nuorilla lihastasapainon ongelmat 
ovat lisääntyneet. Ongelmat johtuvat heikentyneestä lihasvoimasta, lihaskireyk-
sistä ja yksipuolisista liikeradoista. (Seppänen ym. 2010, 100–101.) 
Erityisesti eksentrinen hamstring-lihasten vahvistaminen on vähentänyt takarei-
den venähdysvammoja. Harjoitteena eteenkallistus polvillaan avustajan pitäes-
sä kantapäitä paikallaan, on todettu olevan erinomainen lisäämään takareiden 
voimaominaisuuksia. Tästä syystä valitsimme kyseisen harjoitteen oppaaseen. 
Vaikka reiden takaosan lihasten voimankasvu vaikuttaa pääasiallisesti lihas-
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vammoihin ennaltaehkäisevästi, on sillä myös todettu olevan ennaltaehkäisevää 
vaikutusta polvivammojen syntyyn. Tätä teoriaa polvivammojen syntyyn ei ole 
kuitenkaan pystytty testaamaan jalkapalloilijoilla. (Soligard ym. 2008). 
3.8 Rasitusvammat ja niiden ennaltaehkäisy 
Nuorilla urheilijoilla erilaisten rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä tärkeintä on 
liikunnan, levon ja rasituksen tasapainon saavuttaminen. Liiallinen määrä liikun-
taa särkee elimistön sopeutumismekanismin ja estää terveyden ja hyvinvoinnin 
kehittymistä. Rasitusvammojen ennaltaehkäisyn kannalta lajin tai harjoitusmuo-
don oikeat suoritustekniikat on opeteltava huolella. Huonolla tekniikalla tehdyt 
suoritukset moninkertaistavat nivelten kuormituksen. Etenkin lihaskuntoharjoit-
telussa väärin tehdyt liikesuoritukset voivat olla kohtalokkaita. (Seppänen ym. 
2010, 130–131.) 
Rasitusvammoja ehkäistäessä on uusien harjoitusten asteittainen kuormittami-
nen eli progressiivinen aloittaminen tärkeää. Tällöin kudoksille jää aikaa adap-
toitua uuteen kuormitukseen, eivätkä kudokset rasitu liikaa. (Kröger ym. 2010, 
21.) 
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4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
4.1 Opinnäytetyön tarkoitus 
Opinnäytetyön tarkoituksena on, että jalkapalloseura saa käyttöönsä koko kau-
den kattavan työkalun valmentajille, jolla ennaltaehkäistä nuorten 14–19 vuoti-
aiden jalkapalloilijoiden alaraajaloukkaantumisia. Seura pystyy jatkossa itse ke-
hittämään halutessaan harjoitusohjelmaa omien tarpeidensa mukaan eteen-
päin. Pitkän aikavälin tarkoituksena on, että ”turhat” vammautumiset saataisiin 
minimoitua ja pelaajat pysyisivät terveinä ja pelikuntoisina mahdollisimman pit-
kään seurassa. Erityisesti työssä halutaan luoda yhtenäinen linja seuran juniori-
en valmennukseen, jolloin kaikki ikäluokat tulevat jatkossa hyötymään tuotok-
sesta. Tarkoituksena on, että valmentajat pystyvät jatkossa ohjaamaan suorit-
teet laadukkaasti juniorivalmennuksessa. 
4.2 Opinnäytetyön tavoitteet 
Tavoitteena on kehittää harjoitusohjelma, joka on helppokäyttöinen ja selkeä 
valmentajille ymmärtää. Tavoitteena on perustella valitut harjoitteet tieteelliseen 
tietoon sekä fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen perustuen. Työssä pyri-
tään antamaan fysioterapeuttinen näkökulma valmentajille siitä, minkälaisella 
harjoittelulla alaraajavammojen ennaltaehkäisy on mahdollista. Tavoitteena on 
luoda uusi lajinomainen ennaltaehkäisevä harjoitusohjelma, jonka valmentajat 
voivat helposti sisällyttää alkulämmittelyyn. 
4.3  Tuotos 
Opinnäytetyön tuotoksena on sähköisessä sekä paperisessa muodossa oleva 
harjoitusopas valmentajille. Harjoitusohjelma sisältää teoriatietoa ennaltaehkäi-
sevästä harjoittelusta jalkapallossa sekä sen merkityksestä. Harjoitusohjelma 
sisältää myös eri harjoitteiden demonstraatiot ja taustat. Tavoitteena on, että 
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tuotos on valmentajille selkeä, helppokäyttöinen ja informatiivinen. Tuotosta 
käyttävät koulutetut ammattivalmentajat, jotka ovat käyneet palloliiton viralliset 
valmentaja-/ohjaajakoulutukset.  
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5 ALARAAJAVAMMOJA ENNALTAEHKÄISEVÄN 
ALKULÄMMITTELYOHJELMAN KEHITTÄMINEN 
Tämä opinnäytetyö on fysioterapeuttinen kehittämistyö, jossa on piirteitä toimin-
tatutkimuksesta. Tavoitteena työssä on muutos ja muutossyklin toteutus. Toi-
mintatutkimuksessa toimenpidesuositukset testataan myös käytännössä eli to-
teutetaan interventio. (Kananen 2012, 38.)  
Kehittämistyö koostuu viidestä erilaisesta tehtäväkokonaisuudesta. Kyseiset 
tehtäväkokonaisuudet ovat perustelu, organisointi, toteutus, arviointi ja tulosten 
levittäminen. (Toikko & Rantanen 2009, 56–63.)  Aluksi kehittäminen edellyttää 
perustelun eli mitä ja miksi kehitetään. Perusteluna kyseiselle opinnäytetyölle oli 
vähentää nuorten jalkapalloilijoiden alaraajavammoja alkulämmittelyä kehittä-
mällä. Seuraavaksi varsinainen kehittäminen vaatii toiminnan organisoimista, 
jolla otetaan kantaa siihen, kuka tekee ja mitä ja millä resursseilla. Tässä vai-
heessa laadittiin opinnäytetyön ja alkulämmittely oppaan suunnitelma. Lisäksi 
organisoimme kehittämistyömme toimintaa yhdessä valmentajien ja toimeksian-
tajan kanssa. Kolmanneksi vaaditaan luonnollisesti itse kehittävää toimintaa eli 
toteutusta. Toteutukseen kuului esimerkiksi kirjallinen raportti, sähköisen ja pa-
perisen oppaan kehittäminen, joka jaettiin toimeksiantajalle. Toteutuksen jäl-
keen tavoitteiden saavuttamista arvioidaan valmentajien haastattelujen, havain-
noinnin ja opettajan sekä toimeksiantajan palautteen perustella. Arvioinnin jäl-
keen siirrytään tarpeen mukaan uudestaan toteutusvaiheeseen tai pyritään le-
vittämään tuotetta ja uutta palvelua. Tässä työssä tulosten levittäminen tarkoit-
taa valmiin oppaan levittämistä sekä raportointia. Tämä kyseinen kehittämismal-
li on esitelty kuviossa 1. Kuviota on sovellettu spiraalimallista oman opinnäyte-
työn mukaisesti ja kuvaa on lähteen pohjalta muokattu omaan työhön sopivaksi. 
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Organisointi: Alkulämmitte-
lyohjelman suunnitelman laati-
minen ja kehittämistyön organi-
sointia yhdessä valmentajien ja 
toimeksiantajan kanssa 
Tulosten levitys: 
Harjoitusohjelman 
antaminen valmenta-
jille 
Perustelu: Tarve 
vähentää alaraaja-
vammoja nuorilla 
jalkapalloilijoilla 
Toteutus: 
Alkulämmittelyoppaan 
kehittäminen ja kirjalli-
nen raportti 
Arviointi: 
Palaute ja sen hyö-
dyntäminen 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5.1 Opinnäytetyön aloittaminen 
Opinnäytetyön aihe valittiin keväällä 2013. Aihe saatiin itsenäiseltä toimeksian-
tajalta, joka tarjosi projektia ryhmälle. Perusteluna kyseiselle kehittämistyölle oli 
toimeksiantajan jalkapalloseuran tarve vähentää alaraajavammoja nuorilla jal-
kapalloilijoilla yhdistämällä ennaltaehkäisevä harjoittelu alkulämmittelyyn. Toi-
meksiantaja toimii kyseisessä seurassa fysioterapeuttina. Toimeksiantajan jal-
kapalloseuran junioreilla oli aikaisempi harjoitusohjelma, mutta se ei keskittynyt 
alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn. Tämä aikaisempi harjoitusohjelma keskit-
tyi lihasvoiman kehittämiseen eikä se perustunut tutkittuun tietoon. Toimeksian-
taja oli huomannut, että harjoitusohjelman käyttö seuran sisällä oli vähäistä. 
Toimeksiantaja halusi alkulämmittelyoppaasta progressiivisen koko kauden kat-
tavan ohjelman, mutta rajasimme progressiivisuuden oppaasta pois jo alussa. 
Kuvio 1. Muokattu kehittämisprosessimalli (Toikko & Rantanen 2009, 56-63). 
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Yhteisestä mielenkiinnosta aihe valittiin opinnäytetyöksi. Aiheeseen perehtymi-
nen aloitettiin kesän lopussa 2013. Opinnäytetyö käynnistettiin varsinaisesti 
syksyllä 2013, jolloin ryhmä, toimeksiantaja ja ohjaava opettaja yhdessä rajasi-
vat aihetta sekä laativat alustavan opinnäytetyösuunnitelman. Kehittämistyön 
toteuttamismenetelmäksi valittiin spiraalimalli, jota sovelsimme työhön sopivak-
si. Opinnäytetyötä koskeva alustava suunnitelma esitettiin aiheseminaarissa 
26.9.2013.   
Opinnäytetyösuunnitelman laatiminen 
Spiraalimallin organisointivaiheessa ryhmä alkoi tekemään opinnäytetyösuunni-
telmia kehittämistyön toteuttamiseksi. Tällöin hankittiin tietoa kehittämistyön 
menetelmästä ja laadittiin tarkoitus ja tavoitteet. Virallinen opinnäytetyösuunni-
telma esitettiin joulukuussa 2013, josta ryhmä sai korjausehdotukset opettajilta 
sekä opponenteilta. Tässä vaiheessa ryhmä organisoi toimintaansa yhdessä 
joukkueiden valmentajien ja toimeksiantajan kanssa. Tämä tehtiin käytännön 
toteutusta varten, päättämällä työnjaosta ja millä resursseilla pystytään kehittä-
mistyössä työskentelemään kaikkien osalta. Tehtävät jaettiin ryhmän sisällä 
siten, että kuormitus jakaantui tasaisesti spiraalimallin eri osioissa. Yhteistyö 
valmentajien ja toimeksiantajan kanssa oli tärkeää oppaan kehittämisessä, ar-
vioinnissa ja suorittamisessa. 
Korjausten jälkeen opinnäytetyösuunnitelma hyväksytettiin toimeksiantajalla ja 
ohjaavalla opettajalla. Tämän jälkeen toimeksiantosopimus annettiin toimek-
siantajalle allekirjoitettavaksi. 
Teoriatiedon hankintaa 
Varsinainen toteutusvaihe aloitettiin teoriatiedon hankinnalla samoihin aikoihin 
kun opinnäytetyön suunnitelmaa laadittiin. Koko syksy käytettiin teoriatiedon ja 
aiheeseen liittyvien tutkimusten etsimiseen ja mahdollisiin aiheeseen liittyvien 
lähteiden keräämiseen. Aluksi teoriatietoa haettiin mahdollisimman monista eri 
lähteistä, jotta teoriatiedosta saataisiin kartutettua mahdollisimman laaja aineis-
to. Aloitimme keräämällä tietoa yleisimmistä jalkapallossa esiintyvistä alaraajo-
jen urheiluvammoista ja niitä koskevasta teoriatiedosta. Samalla kun etsimme 
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teoriatietoa urheiluvammoista, yritimme löytää tietoa alaraajojen urheiluvammo-
ja ennaltaehkäisevistä harjoitteista sekä harjoittelusta. Teoriatietoa etsittiin ke-
vääseen 2014 asti. Tutkimuksia aiheesta pyrittiin etsimään erilaisista tietokan-
noista kuten cochrane, pubmed ja google scholar. Tutkimuksissa ei ole pystytty 
osoittamaan yksittäistä liikettä tai ehdotonta tekijää, joka ennaltaehkäisee urhei-
luvammoja. Tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu tiettyjen osa-alueiden, kuten 
koordinaation, proprioseptiikan, tasapainon ja lihasvoiman vähentävän alaraa-
javammoja. (Soligard ym. 2008.) Tästä johtuen päätimme lähestyä aihetta laa-
timalla toiminnallisen harjoitusohjelman, jonka tavoitteena on alaraajojen koko-
naisvaltainen vammojen ennaltaehkäiseminen.  
5.2 Alkulämmittelyoppaan ensimmäinen versio 
Kehittämistyössä toteuttamisvaihe jatkui tammikuussa 2014. Toimeksiantaja 
määräsi mille joukkueille ja mille ikäryhmille alkulämmittelyopas suunniteltaisiin. 
Joukkueita oli neljä ja valmentajia saman verran. Joukkueet olivat ikäryhmistä 
14–19 -vuotiaat. Toimeksiantaja antoi meille valmentajien yhteystiedot, joiden 
avulla pidimme tiiviisti yhteyttä valmentajiin. Tällöin alkoi alaraajoja ennaltaeh-
käisevien harjoitusten kehittäminen. Harjoitteet valittiin viitekehykseen otettujen 
tutkimusten perusteella. Tutkimukset käsittelivät ennaltaehkäisevää harjoittelua. 
Kävimme läpi valitut harjoitteet toimeksiantajan kanssa, joka arvioi oppaan toi-
mivuutta. Samaan aikaan suunnittelimme tutkimuslomakkeen loukkaantumisten 
kartoittamiseksi (Liite 1). Lomakkeen oli tarkoitus antaa tietoa joukkueiden louk-
kaantumisista ohjelman käyttämisen ajalta. Lomakkeesta saatavaa tietoa oli 
tarkoitus käyttää oppaan kehittämisen ja mahdollisen jatkotutkimuksen apuna.  
Kysyimme opinnäytetyömme toimeksiantajalta palautteen oppaasta ennen sen 
viemistä joukkueille. Tässä vaiheessa sovelletun spiraalimallin arviointivaihetta 
hyödynsimme saamaamme palautetta toimeksiantajalta oppaasta. Tämän jäl-
keen suunnittelimme oppaan uudelleen eli siirryimme spiraalimallissa toteutus-
vaiheeseen. 
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Ensimmäiseen versioon alkulämmittelyohjelmasta (Liite 2) tuli yhteensä 13 lii-
kettä. 11 liikettä otettiin alussa alkulämmittelyyn mukaan ja kaksi liikettä lisättiin 
muutamaa viikkoa myöhemmin ohjelmaan. Alkulämmittelyn kesto piti olla mak-
simissaan 20 minuuttia. Koska alkulämmittelyaika on rajallinen, päätimme jättää 
reilusti aikaa liikkeiden opastukseen ja oppimiseen. Tämän vuoksi jätimme kak-
si liikettä myöhemmäksi. Liikkeet kehitettiin mahdollisimman lajinomaisiksi, jotta 
siirtovaikutus pelitilanteisiin olisi optimaalinen. Liikkeet keskittyivät kuuteen eri 
osa-alueeseen, jotka olivat alaraajojen ja keskivartalon hallinta, lihasvoima, 
koordinaatio, liikkuvuus, hypyt ja laskeutumisen tekniikka sekä suunnanvaih-
dokset. Jokainen harjoite oli suunniteltu kehittämään useaa ominaisuutta sa-
manaikaisesti, mutta painotukset eri ominaisuuksien välillä vaihtelivat liikkeissä. 
Liikkeet tuli suorittaa määrätyssä järjestyksessä ja liikkeitä ei saanut soveltaa. 
Ohjeistus valmentajille oli, että alkulämmittelyohjelma tulisi tehdä kokonaisuu-
dessaan kolmesti viikossa. Oppaan ohjeistukseen tuli teoriatietoa tämänkaltai-
sen harjoittelun tärkeydestä ja mihin asioihin harjoittelussa tulisi kiinnittää huo-
miota.  
Joukkueet saavat alkulämmittelyoppaan käyttöönsä  
Olimme ennen oppaan viemistä joukkueisiin yhteydessä joukkueiden valmenta-
jiin. Yhteydenpitoa ja valmentajien informointia tapahtui koko kehittämistyön 
toteuttamisvaiheen ajan. Valmentajat olivat vastaanottavaisia oppaan suhteen. 
Toteuttamisvaihe jatkui, kun alkulämmittelyopas ja loukkaantumisten seuranta-
lomake toimitettiin valmentajille sähköisenä ja paperisena versiona maaliskuus-
sa 2014.  
Ensimmäisellä kerralla ohjasimme alkulämmittelyn itse ja näin valmentajat sai-
vat samalla nähdä, miten ohjelma tulisi suorittaa. Osana arviointivaihetta ha-
vainnoimme miten pelaajat suorittivat liikkeitä. Tarkoituksenamme oli, että ha-
vainnoinnin perusteella voisimme korjata ongelmallisia asioita harjoittelussa. 
Lisäksi voisimme tehdä muutoksia itse ohjelmaan välittömästi, jos havainnoin-
nin perusteella siihen olisi tarvetta. Havainnoidessamme harjoitusta huo-
masimme, että ohjauksen aikana pelaajat olivat motivoituneita ja keskittyneitä. 
Harjoitteista etenkin keskivartalon ja alaraajojen hallintaan painottuvat liikkeet 
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tuottivat haasteita monille pelaajille. Ohjauksen jälkeen ohjeistimme valmentajia 
suullisesti ohjelmasta. Alkulämmittelyohjelmaa tuli suorittaa kahdeksan viikkoa 
ja tältä ajalta valmentajien tuli täyttää loukkaantumisten seurantalomaketta. 
Noin kahden viikon kuluttua ohjelman suorittamisen aloittamisesta menimme 
paikan päälle harjoituksiin ohjaamaan puuttuvat kaksi liikettä. Nämä puuttuvat 
liikkeet keskittyivät lihasvoimaan. Ennen liikkeiden ohjaamista havainnoimme 
harjoitteiden suorittamista ja ohjaamista. Valmentajat ohjasivat liikkeet pääosin 
hyvin, mutta ohjauksessa olisi tarvinnut puuttua enemmän suoritustempoon. 
Tästä annoimme palautetta valmentajille. Harjoitteiden ohjaamisen jälkeen kes-
kustelimme valmentajien kanssa oppaasta ja arvioimme yhdessä tuotosta. Suu-
rempia ongelmia keskustelujen pohjalta ei esille tullut. Päätimme mennä seu-
raavaksi viiden viikon kuluttua jatkamaan arviointivaihetta eli keräämään aineis-
toa ja haastattelemaan valmentajia.  
5.3 Valmentajien haastattelut 
Spiraalimallin arviointivaiheessa yksi  aineistonkeruumenetelmä oli haastattelu. 
Haastattelimme valmentajia yksilöllisesti kahdeksan viikon kuluttua siitä, kun 
ensimmäinen versio alkulämmittelyoppaasta oli viety seuroihin. Valmentajien 
haastattelut nauhoitettiin. Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina yksilölli-
sesti jokaisen valmentajan kanssa keskustellen. Teemahaastattelussa keskus-
telu etenee tiettyjen teemojen mukaan tarkkojen kysymysten sijaan. Teema-
haastattelussa henkilöiden tulkinnat ja merkitykset asioille ovat keskeisessä 
osassa (Hirsjärvi & Hurme 2000, 48). Tällä haastattelutyylillä saimme mieles-
tämme parhaiten valmentajien omat mielipiteet kattavasti esille. Haastateltavina 
oli neljä valmentajaa ja nämä valmentajat edustivat jokaista eri ikäluokan jouk-
kuetta. Haastatteluissa käytimme viittä teemaa, joista keskustelimme valmenta-
jien kanssa. Teemat olivat harjoitusohjelman hyvät ja huonot puolet, ohjelman 
käyttömäärät osana harjoitusta, harjoitusohjelman parannusehdotukset ja har-
joitusohjelman tarpeellisuus. Nämä teemat valitsimme siksi, että mielestämme 
näin saimme mahdollisimman hyvät lähtökohdat harjoitusohjelman kehittämi-
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seksi ja saisimme aktivoitumaan valmentajat mukaan kehitystyöhön. Arviointi-
keskustelun tuloksena päätimme jättää loukkaantumisten seurantalomakkeen 
pois käytöstä, koska valmentajat eivät olleet sitä täyttäneet. 
Haastattelun litterointi ja analysointi 
Haastatteluaineiston analyysimenetelmänä käytettiin teemoittelua. Eli valmenta-
jien haastattelut litteroitiin teemoittain ja jokaiseen teemaan kerättiin haastatel-
tavien kommentteja. Nauhoituksia ei litteroitu kokonaan, vaan teemoihin liittyvät 
kommentit kirjattiin ylös. Kun haastattelija itse on haastatteluaineiston jatkokä-
sittelijä, ei aineiston sanatarkka purku ole välttämätöntä. Haastattelija pystyy 
tunnistamaan teema-alueisiin liittyvät oleelliset kommentit ja analysoimaan ne 
teemojen mukaan (Hirsjärvi & Hurme 2000, 141–143). Litteroinnin ja haastatte-
lun teemat olivat samat. Muutamat haastattelun teemat yhdistettiin litteroinnis-
sa, koska aiheet sivusivat läheisesti toisiaan. Teemoista poimittiin haastateltavi-
en valmentajien yhteneväiset sekä yksilölliset kommentit teemoihin liittyen. 
Haastattelun tulokset ja johtopäätökset 
Ensimmäisessä teemassa poimittiin valmentajien kommentteja harjoitusohjel-
man hyvistä ja huonoista puolista. Hyviin puoliin jokaiselta valmentajalta tuli yh-
teneväisesti harjoitusohjelmassa olleet lihasvoima- ja hyppyosiot. Ne koettiin 
tarpeellisiksi, koska tämän tyyppinen harjoittelu on ollut vähäistä ja niissä on 
valmentajien mielestä ollut eniten parannettavaa pelaajilla. Ne osa-alueet, joita 
ohjelman liikkeillä pyrittiin parantamaan, koettiin yleisesti tarpeellisiksi. Suoritus-
tapaa muutamissa liikkeissä pitäisi muuttaa toimivamman ohjelman aikaan 
saamiseksi. Esimerkiksi pallollisessa osiossa, jossa harjoiteltiin alaraajojen hal-
lintaa, oli valmentajien mielestä liikaa seisomista paikallaan. Lisäksi tämän tyyli-
sissä harjoitteissa on kahden valmentajan mukaan vaikea hallita ryhmää niin, 
että pystyy valvomaan pelaajien suoritustekniikoita. Ohjelman huonoiksi puoliksi 
jokainen valmentaja mainitsi lisäksi soveltamis- tai muokkaamismahdollisuuksi-
en puuttumisen. Kahden valmentajan mielestä ohjelma ei valmistanut tarpeeksi 
harjoituksiin. Valmentajien mielestä harjoitusohjelman lisäksi piti tehdä vielä 
muita suorituksia, jotta pelaajat olivat valmiita lajiharjoitukseen.  Yksi valmentaja 
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mainitsi, että samojen liikkeiden suorittaminen voi käydä pelaajille puuduttavak-
si pitkällä ajanjaksolla.  
” Se alku oli vähän lepsu, mut ok,  tuli pallokosketuksii mikä on aina hyvä” 
” Kaikki nää fyysiset jutut, mitkä keskitty tiettyyn osa-alueeseen oli hyviä..” 
Näistä vastauksista voimme päätellä, että valmentajat toivoisivat enemmän va-
linnanvaraa liikkeisiin. Lopulliseen versioon oppaasta pitää myös saada sellaisia 
liikkeitä, että valmentajat pystyvät paremmin ohjaamaan ryhmää ja yksilölli-
semmin korjaamaan suorituksia. Ajatuksenamme oli tuoda pallo mukaan mah-
dollisimman paljon harjoitteisiin, mutta käytännössä tämä ei toiminut niin hyvin 
kuin odotimme. 
Toisena teemana oli ohjelman käyttömäärä sekä keskustelimme syistä, jotka 
johtivat kyseisiin määriin. Jokainen valmentaja kertoi, että ohjelmaa ei ollut to-
teutettu niin kuin ohjeistuksessa oli, vaan määrät olivat vähäisempiä. Suurim-
miksi syiksi valmentajat mainitsivat talvikauden tila- ja aikapuutokset. Tämä johti 
siihen, ettei ohjelmaa voitu suorittaa kokonaisuudessaan. Välillä harjoitusohjel-
massa tehtiin eri osioita niin kuin valmentajat näkivät omaksi parhaakseen. 
Kaksi valmentajaa mainitsi myös kesken ohjelman suorittamisen tulleet valmen-
tajavaihdokset, jolloin tiedonkulku ohjelman suorittamisesta ei toiminut ja harjoi-
tuksissa keskityttiin enemmän lajiharjoitteluun. 
”Jos harjoitusaika kentällä on tunnin verran niin on se vähän vaikeaa sisällyttää 
siihen parinkymmenen minuutin alkulämpöä, koska tällain talvikaudella kentät 
on niin täynnä et ei sinne oikein pääse aikasemminkaan.” 
Vastauksista voimme päätellä, että alkulämmittelyohjelmaa ei ole tehty ohjattuja 
määriä, vaan määrät ovat olleet pienemmät. Myös tila- ja aikapuutoksilla on ol-
lut osansa kyseisissä määrissä. Uskomme, että osasyynä on myös ollut, että 
emme ole onnistuneet motivoimaan valmentajia tarpeeksi ohjelman tekoon. Lo-
pulliseen versioon pitää saada sellaisia liikkeitä, joita pystyy suorittamaan pie-
nessä tilassa tehokkaasti. 
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Kolmantena teemana olivat valmentajien mielipiteet harjoitusohjelman paranta-
miseksi. Valmentajat toivoivat harjoitusohjelmaan enemmän vaihtoehtoisia har-
joitteita jokaiseen osioon, jotta harjoitusohjelmaa pystyisi muokkaamaan päivit-
täiseen harjoitus- ja pelirytmiin sopivaksi. Näin pelaajien kuormitusta pystyisi 
paremmin hallitsemaan. Tämä myös antaisi vaihtelua harjoituksiin ja motivaatio 
harjoitteiden ohjaamiseen ja suorittamiseen säilyisi. Kaksi valmentajaa toivoi eri 
malleja liikkeiden helpottamiseen tai vaikeuttamiseen, jotta niistä voisi tehdä 
yksilöllisempiä. Alkulämmittelyn pitäisi valmistaa harjoitukseen paremmin. 
 ”Just sellai et pystyis jakamaan harjoitusohjelman kolmel neljäl eri päiväl eri 
osa-alueiden mukaan, niin silloin se tulis paremmin tehtyy. Esim sillee, et tä-
nään on kovempi päivä niin teen nää liikkeet tai tänään on viimeistelytreeni ni 
teen nää liikkeet.”  
Vastauksista teimme johtopäätöksen, että oppaaseen tulisi lisätä soveltamis-
mahdollisuus. Tämä antaisi valmentajille mahdollisuuden muokata opasta viik-
ko- tai pelirytmiin sopivaksi. Tällöin myös pelaajien kuormitus saataisiin opti-
maaliseksi. Soveltamismahdollisuus lisäisi motivaatiota harjoitteiden ohjaami-
seen ja suorittamiseen. 
Neljäntenä teemana oli tarpeellisuus. Jokaisen valmentajan mielestä tämänkal-
tainen harjoitusohjelma ja harjoittelu on tärkeää junioreille ja sitä tehdään aivan 
liian vähän. Valmentajat pitivät hyvänä sitä, että harjoitusohjelmassa oli eri osa-
alueisiin keskittyviä harjoitteita. Näitä kyseisiä osa-alueita he pitivät myös hyvi-
nä. 
” ehkä meiän isoin huuto on et se alkulämmittely valmistaisi enemmän treeniin.” 
Vastauksista voimme päätellä, että valmentajat ovat valmiita ottamaan tämän-
kaltaisen alkulämmittelyohjelman osaksi harjoittelua, kunhan siitä saadaan teh-
tyä vähän vaihtelevampi ja monipuolisempi. Ne osa-alueet, joita liikkeillä ollaan 
pyritty parantamaan, ovat olleet valmentajien mielestä hyviä ja tarpeellisia. Nä-
mä otettiin pohjaksi lopulliseen versioon. Liikkeiden helpottamiseksi ja vaikeut-
tamiseksi on jatkossa hyvä miettiä vaihtoehtoja, jotta liikkeistä voidaan saada 
yksilöllisempiä. 
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Haastatteluissa saimme lisäksi selville, että yksikään valmentaja ei ollut täsmäl-
lisesti täyttänyt loukkaantumisten kartoittamislomaketta. Osasyy lomakkeen 
käyttämättömyyteen oli valmentajien vaihdos kesken ohjelman. Uudet valmen-
tajat eivät olleet saaneet tietoa loukkaantumislomakkeesta tai sen käytöstä. 
Päätimme yhteisesti, että emme käyttäisi lomaketta työssä, koska se ei pystyisi 
tarjoamaan tarpeeksi luotettavaa tietoa loukkaantumismääristä näin lyhyessä 
ajassa. Tämä oli tietoinen päätös, koska työ oli muutenkin yhteistyökumppanin 
puolesta aikataulusta jäljessä. Resurssien ja tiukan aikataulun puitteissa pää-
timme panostaa laadukkaan oppaan luomiseen ja harjoitteiden kehittämiseen. 
5.4 Alkulämmittelyohjelman lopullinen versio 
Spiraalimallin edellisen arviointivaiheen jälkeen organisoimme ryhmämme 
suunnitelman uudelleen. Totesimme, että emme ehdi toteuttamaan spiraalimal-
lin viimeistä sykliä kehittämistyössä kokonaan, koska raportti täytyisi myös saa-
da valmiiksi.  
Valmentajien haastattelujen, joukkueiden toiminnan havainnoinnin sekä oman 
fysioterapeuttisen arvioinnin perusteella lähdimme kehittämään alkulämmittely-
oppaan lopullista versiota, viimeisen syklin toteuttamisvaiheessa. Toimeksianta-
jalta tuli myös ideoita liikkeiden kehittämiseen. Näiden toimien jälkeen muutim-
me ensimmäistä alkulämmittelyoppaan versiota. Tarkoituksena oli, että oppaa-
seen tulisi lisää liikkeitä, jotta valmentajilla on mahdollisuus soveltaa ja muokata 
harjoittelua. Halusimme silti, että liikkeiden suorittamisessa keskitytään fysiote-
rapeuttisesta näkökulmasta keskeisiin asioihin. Tästä esimerkkinä oli jalkaterän, 
polven ja lantion linjan säilyttäminen.  
Mahdollisimman moneen yksittäiseen liikkeeseen yritettiin saada vaihtoehtoja 
liikkeen helpottamiseksi tai vaikeuttamiseksi. Tarkoitus oli saada liikkeistä mah-
dollisimman monipuolisia, jotta ne vaikuttaisivat enemmän kuin yhteen ominai-
suuteen. Esimerkiksi tavoitteena oli, että lihaskuntoliikkeet kehittäisivät samalla 
myös alaraajojen ja keskivartalon hallintaa. Oppaaseen halusimme lisätä esi-
merkkejä viikkosuunnitelmasta, jotta valmentajilla olisi pohja alkulämmittelyiden 
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suunnitteluun. Halusimme saada oppaaseen selkeän ohjeistuksen kuvineen, 
siitä mitä tarkoittaa oikea polvilinja tai keskivartalon hallinta. Lisäksi kuvat piti 
saada paremman laatuisiksi. Tätä varten palkkasimme ammattikuvaajan. 
Lopulliseen alkulämmittelyoppaan versioon (Liite 3) tuli kuusi osa-aluetta. Osa-
alueet ovat; alaraajojen ja keskivartalon hallinta, lihasvoima, koordinaatio, liik-
kuvuus, hypyt ja laskeutumisen tekniikka sekä suunnanvaihdokset. Jokaiseen 
osa-alueeseen tuli 4-6 eri liikettä. Oppaan lopullisessa versiossa valmentajat 
pystyivät rakentamaan omanlaisensa alkulämmittelyn niin, että se sopisi parhai-
ten jokaisen joukkueen viikko- ja päiväohjelmaan. Oppaaseen lisättiin vinkkejä 
siitä, miten viikko-ohjelman voisi esimerkiksi rakentaa ja mihin liikkeiden suorit-
tamisessa pitäisi keskittyä. Oppaaseen lisättiin liikkeitä kaikkiin eri osa-alueisiin 
ja liikkeisiin kehitettiin haastavampia vaihtoehtoja. Ammattikuvaajan avulla ku-
vista saatiin selkeämmät ja tarkemmat verrattuna aikaisempaan oppaaseen. 
Aikaisempaan oppaaseen perustuen kehitimme ohjeistusta yksinkertaisemmak-
si ja ymmärrettävämmäksi valmentajille. Lopullinen opas hyväksytettiin toimek-
siantajalla. Tulosten levittämisvaiheessa lopullinen opas vietiin valmentajille ja 
tämä tapahtui heinäkuussa 2014. Valmentajat saivat oppaan paperisena ja 
sähköisenä. Koko opinnäytetyön ajan vastuu oppaan käytöstä oli valmentajilla.  
Kehittämistyössämme emme ehtineet toteuttamaan spiraalimallin viimeistä täyt-
tä sykliä ajanpuutteen vuoksi. Lopullisesta oppaasta emme ehtineet saamaan 
palautetta, joten arviointivaihe jäi puuttumaan. Seuran päätettäväksi jää kehite-
täänkö opasta jatkossa ja mihin suuntaan. Meidän mielestä opasta kehitettäes-
sä tulisi huomioida valmentajien ohjauksen laatu. Jatkossa voisi huomioida, että 
seuran fysioterapeutti kävisi säännöllisesti kontrolloimassa ja seuraamassa op-
paan liikkeiden suorittamista ja ohjaamista. Valmiin oppaan jälkeen opinnäyte-
työ raportoitiin. 
Opinnäytetyön luotettavuus 
Opinnäytetyön luotettavuus perustuu valittuihin tutkimuksiin ja lähteisiin, joista 
tieto on haettu. Kaikki lähteet ovat olemassa olevia kirjoja ja artikkeleita. Lähtei-
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tä valittaessa pyrittiin tarkastelemaan ja arvioimaan niiden luotettavuutta, sillä 
se määrittelee myös työn luotettavuuden. 
Luotettavuuteen opinnäytetyössä vaikuttaa lisäksi olennaisesti opinnäytetyönte-
kijöiden oma ymmärrys lajin vaatimuksista ja tyypillisistä vammoista. Tutkimus-
ten etsiminen yhdessä sekä niiden lukeminen ja oikein ymmärtäminen vieraalla 
kielellä vei aikaa ja osasta tutkimuksista jouduttiin keskustelemaan. Vieraalta 
kieleltä käännetyt tulokset ja yhteenvedot pyrittiin kirjaamaan alkuperäisten tut-
kimusten ja niiden tulosten mukaan.  
Mielestämme haastattelu ja havainnointi olivat tiedonkeruumenetelminä oikeat 
valinnat oppaan kehittämisessä. Haastattelun avulla pystyimme yhteistyössä 
valmentajien kanssa kehittämään oppaan, joka tarjoaa fysioterapeuttisen näkö-
kulman harjoitteluun. Haastattelun avulla valmentajien motivaatio opasta koh-
taan parani. Havainnoidessamme harjoittelua pystyimme näkemään miten liik-
keitä suoritetaan ja ohjataan. Tämä antoi hyvää lisäinformaatiota meille oppaan 
kehittämiseen. Opinnäytetyön aikana sovelsimme spiraalimallia, jolloin saimme 
kehittämistyöstä mielestämme parhaimman tuloksen. Työn luotettavuutta hei-
kensi loppuarvioinnin puuttuminen, mutta tämä johtui aikataulullisista syistä. 
Muuten spiraalimallin toteuttaminen työnaikana sujui erinomaisesti. 
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Kuvio 2. Kehittämistyön toteuttaminen 
Seuran tarve ennaltaehkäisevälle harjoittelulle - peruste opinnäytetyölle 
Opinnäytetyön aiheen valinta, Kevät 2013 
Opinnäytetyön käynnistäminen, Syksy 2013 
Teoriatiedon kerääminen tutkimuksista ja kirjallisuudesta  
Opinnäytetyösuunnitelman laatiminen ja organisointi  
Opinnäytetyösuunnitelman hyväksyttäminen ohjaavalla opettajalla ja toimeksiantajalla. 
Toimeksiantosopimuksen kirjoittaminen 
Alkulämmittelyoppaan ensimmäisen version kehittäminen - oppaan toteutuksen aloitus 
Toimeksiantaja arvioi alkulämmittelyoppaan ensimmäisen version 
Palautteen hyödyntäminen ja oppaan kehittäminen toteutusta varten 
Alkulämmittelyoppaan 11 liikettä annetaan ja ohjataan valmentajille 
Noin kahden viikon kuluttua ohjataan puuttuvat kaksi liikettä 
Kahdeksan viikkoa oppaan ohjaamisesta valmentajien haastattelut 
Haastattelujen litterointi ja oppaan arvioiminen 
Lopullisen version kehittäminen johtopäätösten perusteella  ja toteutuksen aloittaminen 
Lopullisen version hyväksyttäminen toimeksiantajalla 
Lopullisen version ohjaaminen valmentajille 
Opinnäytetyön raportointi 
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6 POHDINTA  
Opinnäytetyöprosessi 
Opinnäyteyön tekeminen alkoi teoriapohjan rakentamisella. Tämän teoriapohjan 
ympärille lähdimme kehittämään alkulämmittelyopasta. Opinnäytetyötämme 
varten teoriaa löytyi kiitettävästi, mutta haasteellista oli valita opinnäytetyölle 
relevantit asiat. Etsiessämme tietoa huomasimme, että tutkimukset ja kirjalli-
suus olivat ajoittain ristiriidassa keskenään. Tämä vaikeutti niin teoriapohjan 
luomista kuin myös harjoitusten kehittämistä oppaaseen.  
Oppaan tekemisessä haasteina oli sen tuottaminen sellaiseen muotoon, että 
ohjeet harjoitteissa olisivat valmentajille helppolukuisia, ymmärrettäviä ja yksin-
kertaisia. Oppaan harjoitteiden ”kiinnitä huomioita” kohdissa tarkoituksena oli 
se, että valmentajat pystyvät huomaamaan pahimmat virheasennot suorituksis-
sa. Tällöin valmentajat pystyvät antamaan yksilöllistä palautetta suorituksista. 
Tämän uskoimme onnistuvan, koska valmentajat ovat koulutettuja jalkapallo-
valmentajia.  
Eettisyys 
Opinnäytetyön aikana nauhoitetut valmentajien haastattelut hävitetään asian-
mukaisella tavalla opinnäytetyön valmistuttua. Valmentajia ei voi tunnistaa 
opinnäytetyössä käytettyjen lainausten perusteella. Valmentajien yksityisyyden 
varmistimme vaitiolovelvollisuudella, jota olemme noudattaneet koko opinnäyte-
työprosessin ajan. Seura, jolta toimeksianto tuli, on myös pysynyt anonyyminä. 
Ensimmäinen versio alkulämmittelyoppaasta 
Teoriapohjan saatuamme aloimme kehittämään ensimmäistä versiota alkuläm-
mittelyoppaasta. Liikkeet oppaaseen kehitimme lähteistä saatujen vinkkien sekä 
omaa ammattiosaamistamme käyttäen. Halusimme, että oppaan liikkeet olisivat 
lajinomaisia, joten osa liikkeistä tehtiin pallon kanssa. Tarkoituksenamme oli 
tehdä mahdollisimman yksinkertainen alkulämmittelyohjelma ilman soveltamis-
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mahdollisuutta, jotta sen ohjaaminen olisi mahdollisimman helppoa valmentajil-
le.  
Oppaaseen lisäsimme kuvat havainnollistamaan liikkeitä. Olimme yhteydessä 
valmentajiin ennen oppaiden luovuttamista. Kaikki olivat hyvin vastaanottavaisia 
ja valmiita ottamaan alkulämmittelyoppaan liikkeet osaksi harjoittelua. Opas 
herätti myös negatiivisia ajatuksia valmentajissa. Seura ei ollut kysynyt valmen-
tajien mielipidettä oppaan käyttöönotosta. Valmentajat olisivat toivoneet, että 
heidät olisi otettu paremmin mukaan kehitystyöhön jo heti alusta asti. Tämä nä-
kyi alussa valmentajien asenteessa opasta kohtaan.  
Ensimmäisellä ohjauskerralla pelaajat ja valmentajat ottivat suunnittelemamme 
alkulämmittelyn hyvin vastaan. Pelaajien mielestä alkulämmittelyssä tuli tar-
peeksi lämmin ja he kokivat olevansa valmiita lajiharjoitukseen. Ensimmäisellä 
ohjauskerralla valmentajat saivat myös loukkaantumisten seurantalomakkeen, 
johon heidän tuli merkitä kaikki joukkueessa tapahtuneet loukkaantumiset jak-
son aikana. Muutamaa viikkoa myöhemmin kävimme seuraamassa alkulämmit-
telyn suorittamista ja ohjaamassa puuttuvat kaksi liikettä. Huomasimme, että 
liikkeiden suoritustempo oli liian verkkainen ja valmentajat eivät tehneet tar-
peeksi korjauksia liikkeitä suoritettaessa. Jo tässä vaiheessa valmentajat olivat 
sitä mieltä, että alkulämmittely ei valmistanut tarpeeksi lajiharjoitukseen. Val-
mentajat halusivat lisätä juoksuharjoituksia alkuun, joten yhteisellä päätöksellä 
juoksut sai lisätä alkulämmittelyyn.  
Haastattelu 
Ensimmäisen jakson loputtua haastattelimme valmentajia. Haastatteluista 
saimme arvokasta tietoa sekä mielipiteitä siitä miten oppaasta voisi tehdä entis-
tä paremman. Mielestämme oli hyvä, että haastattelut olivat vapaamuotoisia, 
koska tällöin saimme parhaiten jokaisen valmentajan ajatukset esille. Tällöin 
pystyimme parhaiten keskustelemaan oppaan kehittämisestä. Kaikki valmenta-
jat olivat lähes samaa mieltä oppaan kehittämisestä. Tämä helpotti huomatta-
vasti meidän työtämme. Vaikeuksia olisi varmasti tullut, jos olisimme saaneet 
ristiriitaisia kehitysehdotuksia. Valmentajat olivat tyytyväisiä siitä, että heitä 
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kuunneltiin oppaan kehittämisessä. Uskomme sen motivoineen heidän työsken-
telyään alkulämmittelyn ohjaamisen osalta. Haastattelussa olisimme voineet 
kysellä enemmän ohjaamiseen liittyviä tekijöitä. Tässä opinnäytetyössä emme 
panostaneet ohjauksen optimointiin, joten jätimme sen tietoisesta päätöksestä 
pois. Jälkikäteen ajateltuna ohjauksen huomioiminen olisi antanut tärkeää tietoa 
meille harjoitteiden suorittamisesta. Silti koemme, että haastattelu oli oikea tie-
donkeruumenetelmä kehittämään opasta eteenpäin. 
Loukkaantumisten seurantalomaketta valmentajat eivät olleet täyttäneet, joten 
päätimme tässä vaiheessa jättää loukkaantumismäärien tutkimisen pois opin-
näytetyöstämme.  
Lopullinen versio alkulämmittelyoppaasta 
Lopullisen alkulämmittelyoppaan suunnitteluvaiheessa ajatuksenamme oli, että 
opas olisi ollut jokaiselle ikäryhmälle eri vaativuustasoinen. Työtä tehdessämme 
huomasimme sen olevan aikataulullisista syistä mahdotonta. Tämä tarkoitti sitä, 
että liikkeet piti suunnitella siten, että iällä ja yksilöllisillä eroilla olisi mahdolli-
simman vähän vaikutusta liikkeiden suorittamiseen ja tehokkuuteen.  
Lopullista versiota työstäessämme valmentajien ajatukset otettiin huomioon. 
Tämä lisäsi selvästi valmentajien motivaatiota, koska he saivat soveltaa alku-
lämmittelyn ohjelmaa oman joukkueen viikko-ohjelman mukaan. Tällöin pelaajat 
eivät kuormittuisi liikaa kauden aikana. Mielestämme saimme lopullisesta op-
paasta tehtyä hyvän ja helppokäyttöisen. Oppaassa oli otettu huomioon kerää-
mämme teoriatieto sekä valmentajien kehittämisehdotukset. Oppaan ensimmäi-
sessä versiossa otimme jokaisesta harjoitteesta valokuvat, joissa olimme itse 
malleina ja kuvat otimme itse. Itse otetut kuvat olivat hieman epäselviä ja tulkin-
nanvaraisia. Lopulliseen versioon otimme ulkopuolisen ammattikuvaajan ja ku-
vien laatu parani selvästi. Kuvaajan palkkaamisella säästimme aikaa, koska 
meillä ei ollut kokemusta valokuvauksesta ja kuvien muokkaamisesta. Olemme 
tyytyväisiä lopullisen oppaan ulkonäköön. 
Jatkokehittämisehdotuksia sekä ongelmia 
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Meidän mielestä tehokkain ja varmin tapa tehdä alkulämmittelyohjelma oikein 
olisi ollut niin, että me olisimme ohjanneet ne joukkueille kolmesti viikossa, mut-
ta siihen ei aikataulullisesti ollut mahdollisuutta. Tämä on asia johon tämänkal-
taisessa työssä pitää kiinnittää huomiota. Miten pystymme varmistamaan, että 
liikkeet tehdään juuri niin kuin ne kuuluvat eikä vain sinnepäin?  
Yksi lisäongelma ilmaantui ensimmäisen alkulämmittelyversion jakson aikana. 
Kahdessa joukkueessa päävalmentaja vaihtui kesken harjoitusohjelman. Oh-
jeistus ei siirtynyt vanhalta valmentajalta uudelle, joka vaikutti ohjelman suorit-
tamiseen joukkueissa. Tässä kohtaa olisimme voineet olla aktiivisempia, mutta 
päätimme siirtää fokuksemme lopulliseen versioon oppaasta ja emme lähteneet 
ohjeistamaan uusia valmentajia sen enempää.  
Ongelmaksi tuli se, että joukkueiden kesätaukojen takia saimme valmiin tuotok-
sen vietyä joukkueille vasta heinäkuussa. Näin ollen emme pystyneet enää 
saamaan valmentajien palautteita lopullisesta oppaasta tähän opinnäytetyöhön. 
Työn päätyttyä totesimme, että valmentajat olisivat selvästi hyötyneet fysiotera-
peutin paikallaolosta, joka olisi kädestä pitäen ohjannut ja näyttänyt mitä tekijöi-
tä valmentajan tulee tarkkailla. Mikäli työtä jatketaan seuran sisällä, niin tämä 
tulee olemaan hyvin keskeisessä roolissa oppaan kehittämisessä. 
Lopuksi 
Tekemämme alkulämmittelyoppaan liikkeet eivät ole mielestämme lajisidonnai-
sia, vaan niitä voidaan käyttää yleisesti eri urheilulajeissa. Tämä on mielestäm-
me yksi työmme vahvuus. Alkuperäinen suunnitelma oli luoda spesifi alkuläm-
mittely opas nuorille jalkapalloilijoille, mutta päädyimme yleisempään ohjelmaan 
oman arvion sekä valmentajien palautteen perusteella. Fysioterapeuttisesta 
näkökulmasta liikkeiden ohjaaminen ja suorittaminen olivat liian haastavia ryh-
män koosta johtuen. Pienelle ryhmälle spesifi harjoittelu voisi mielestämme so-
pia paremmin. Yksi mahdollisuus olisi loukkaantuneiden pelaajien kuntouttava 
harjoittelu.  
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Itse harjoitteiden suunnittelussa tuli ristiriitoja varsinkin liikkuvuusharjoittelun 
kohdalla. Me pidimme liikkuvuusharjoittelua tärkeänä osana vammojen ennalta-
ehkäisyä, mutta itse tutkimukset aiheesta olivat ristiriidassa keskenään. Pää-
timme, että sisällytämme oppaaseen liikeratoja parantavia liikkeitä, mutta ra-
jasimme pois kaikki staattiset venyttelyliikkeet. Tämä siksi, että löytämiemme 
tutkimusten mukaan staattisilla venytyksillä ei ole ennaltaehkäisevää vaikutusta 
alaraajavammojen syntymiseen jalkapalloilijoilla. 
Tämänkaltainen vammoja ennaltaehkäisevä harjoittelu on pitkäaikaista ja vaatii 
sitoutumista niin pelaajilta, valmentajilta kuin myös seuralta. Vaikeus tulee siinä, 
että miten motivoida tällaiseen harjoitteluun pitkäaikaisesti. Motivointikeinona 
voisi olla, että mitattaisiin kehitettäviä ominaisuuksia ja seurattaisiin loukkaan-
tumismääriä. Harjoitteita suunnitellessa olisi hyvä miettiä sellaisia liikkeitä, jotka 
monipuolisesti kehittävät myös lajiominaisuuksia vammojen ennaltaehkäisyn 
lisäksi. Motivointina voisi käyttää myös harjoitteiden progressiivisuutta, jonka 
jouduimme jättämään omasta työstämme pois rajallisten resurssien takia. Huo-
masimme työtä tehdessämme, että on erittäin tärkeää pitää ajatus mukana te-
kemisessä niin pelaajilla kuin valmentajilla. Liikkeet vaativat pelaajilta keskitty-
mistä, jotta niistä saa kaiken hyödyn irti. Samoin valmentajien on tärkeä tietää 
mitä he ovat tekemässä ja miksi, jotta he pystyvät parhaiten ohjaamaan pelaa-
jia. Valmentajien ohjeistamiseen tulee jatkossa käyttää paljon aikaa, koska kai-
killa ei ole tietoa tämänkaltaisesta harjoittelusta tai taitoa ohjata harjoitteita. Vas-
ta kun pystymme varmistamaan valmentajien olevan tietoisia siitä mihin harjoit-
teiden suorittamisessa pitää kiinnittää huomiota, voimme luottaa päivittäisen 
harjoittelun olevan laadukasta. 
Seuralla on tietääksemme tarkoitus kehittää työtämme edelleen. Vastuu kehit-
tämisestä on seuran fysioterapeuteilla, juniorivalmentajilla ja junioripäälliköllä. 
Huomasimme työtä tehdessämme, että yhteistyö seuran sisällä on erittäin tär-
keää, jos halutaan kehittää harjoittelua pitkäjänteisesti. Jos näin ei ole, niin hyö-
dyt jäävät hyvin lyhytaikaisiksi.  
Mielestämme aloittamaamme kehittämistyötä voisi jatkaa tutkimalla miten val-
mentajat ohjaavat liikkeitä ja millä keinoilla saadaan ohjauksessa paras vaste 
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ennaltaehkäisevässä harjoittelussa. Opinnäytetyössämme emme keskittyneet 
yksilöllisen palautteen antamiseen tai valmentajien ohjauksen kehittämiseen. 
Tätä ei kuitenkaan saa sivuuttaa ajatellessa laadukasta valmennusta ja sen vai-
kuttavuutta ennaltaehkäisevässä harjoittelussa. Oppaasta ei tulla saamaan pa-
rasta mahdollista hyötyä irti mikäli valmentajat ohjaavat liikkeet väärin, selkeistä 
suoritusohjeista huolimatta. Toinen mahdollinen opinnäytetyön jatkokehittämis-
hanke voisi hyvin olla, että ohjelma yksilöllistetään tarkemmin eri ikäluokille 
omien ikäkausin ja herkkyyskausien mukaan. Lisäksi ohjelmassa voitaisiin luo-
da mahdollisesti eritasoisia ohjelmia taitotasojen mukaan. 
Loppuvaiheessa aloimme pohtia voiko opasta käyttää myös kuntouttavassa 
harjoittelussa loukkaantuneiden pelaajien kanssa. Totesimme, että harjoitteet 
voisivat olla sopivia myös kuntouttavaan tarkoitukseen.  
Valitsemamme spiraalimalli oli meidän mielestä oikea vaihtoehto kehittämistyön 
toteuttamiseen. Kehittäminen tapahtui haastattelujen ja oman arviointimme poh-
jalta. Tämä soveltui hyvin kyseiseen kehittämistyöhön, sillä meillä kaikilla on 
vahva jalkapallotausta ja haastattelut sekä havainnoinnit antoivat erittäin hyvää 
tietoa harjoitteiden toimivuudesta.  
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Loukkaantumisten seurantalomake 
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Selitykset lyhenteille 
 
Jt: Jalkaterä Ni: Nilkka Sä: Sääri Pol: Polvi Er: Etureisi Tr: Takareisi Ni: Nivunen Lo: Lonkka 
Kont: Kontakti Harj: Harjoitus 
 
Kaavakkeen täyttöohjeet: 
- Jos pelaaja loukkaantuu kirjoita pelaajan nimi ja päivämäärä 
- Laita rasti missä alueella loukkaantuminen on 
- Oliko kyseessä kontaktitilanne 
- Laita rasti oliko kyseessä harjoitus/peli/vapaa-aika 
- Kirjoita kuinka monta päivää pelaaja ollut loukkaantuneena. 
- Jos pelaajalla useita loukkaantumisia 8 viikon aikana, kirjoita nimi uudelleen omalle riville. 
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Liite 2. Alkuperäinen harjoitusohjelma  
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Liite 3. Valmis harjoitusohjelma  
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